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Abstract
The purpose of this study was to examine stress, factors affecting stress and coping undergraduate students

of Prince of Songkla University, Hat Yai campus. The sample of  four hundreds, first year to fourth year
students of  academic year  of 2006 were investigated. The instruments comprised of Suanprung Stress Test – 20
(SPST – 20), questionnaires covering factors affecting stress and questionnaires covering coping. Data were
analyzed by frequency, percentage, and stepwise regression analysis. The results revealed that the majority of
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undergraduate students had highly stressed. Female students got severe stress more than male students and
most of them were the first year of undergraduate students. Among the faculty, the severe stress was found in
students belonging to faculty of Science, Engineering and Nursing, respectively. The education factors and
personal factors could significantly predict stress for undergraduate students with a coefficient of variation of
38.5% (p < .01).There are four major ways as students preferred for coping, the palliative coping behavior;
the emotive coping behavior; the confrontive coping behavior; and the subtractive coping behavior, respectively.
The undergraduate students solved problems by themselves first, and consulted their family and
friends.Consequently, these data can use to improve the mental health of students and help them live under the
stress condition.
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บทคดัยอ
การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ศกึษาภาวะเครยีด ปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีดและการจดัการความเครยีด

ของนกัศกึษาปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร วทิยาเขตหาดใหญ กลมุตวัอยางเปนนกัศกึษา ชัน้ปที ่ 1-4
ปการศึกษา 2549 จำนวน 400 คน เครื่องมือในการวิจัยประกอบดวยแบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ขอ
แบบสอบถามเกีย่วกบัปจจยัทีเ่กีย่วของกบัความเครยีด และแบบสอบถามเกีย่วกบัการจดัการความเครยีด วเิคราะห
ขอมลูดวยความถี ่รอยละ ใชสถติคิวามถดถอยและสหสมัพนัธเชงิซอน ผลการศกึษาพบวา นกัศกึษาสวนใหญมภีาวะ
เครยีดอยใูนระดบัสงู โดยความเครยีดในระดบัรนุแรงมจีำนวนนกัศกึษาหญงิมากกวาชายและเปนนกัศกึษาชัน้ปที ่1
มากทีส่ดุ นกัศกึษาคณะวทิยาศาสตร  วศิวกรรมศาสตรและพยาบาลศาสตร มจีำนวนนกัศกึษามคีวามเครยีดในระดบั
รนุแรง มากเปน 3 ลำดบัแรก ตามลำดบั โดยปจจยัดานการเรยีนกบัปจจยัสวนบคุคล สามารถรวมทำนายภาวะเครยีด
ของนกัศกึษาไดรอยละ 38.5 อยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ดานการจดัการความเครยีดของนกัศกึษาสามารถ
จำแนกออกเปน 4 ดาน นกัศกึษามกีารจดัการความเครยีดดานประคบัประคองควบคมุปญหา ดานจดัการกบัอารมณ
ดานเผชญิหนากบัปญหาและดานจดัการในเชงิลบ โดยจะแกไขปญหาดวยตนเองเปนลำดบัแรกและปรกึษาบคุคลใน
ครอบครัวและเพื่อน ตามลำดับ ผลการศึกษาครั้งนี้สามารถใชเปนขอมูลพื้นฐานในการหาแนวทางที่เหมาะสมเพื่อ
พฒันาสขุภาพจติของนกัศกึษา ใหสามารถดำเนนิชวีติไดอยางเหมาะสมกบัสภาพการณทีบ่บีคัน้

คำสำคญั:  การจดัการความเครยีด, นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร,ี ปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีด, ภาวะเครยีด
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บทนำ
การเรยีนในระดบัอดุมศกึษาเปนชวงวยัทีก่ระบวน

การคดิตองมกีารพฒันา สามารถคดิไดในเชงินามธรรม
และคดิไดลกึซึง้ นกัศกึษาตองมกีารปรบัตวัใหเหมาะสม
ตอชวงวยัทีเ่ปลีย่นผาน ซึง่มผีลตอภาวะเครยีดของบคุคล
อกีทัง้การดำเนนิชวีติของนกัศกึษาตองมกีารปรบัตวัหลาย
ประการ ตั้งแตการรับนองใหม ปรับตัวตอวิธีการเรียน
การสอน การเปลีย่นแปลงทีอ่ยอูาศยั การเขาสงัคมใหม
ตองเตรยีมตวัเพือ่เขาสบูทบาทของการเริม่ตนการทำงาน
และสรางครอบครวัตอไปในอนาคต (สรุยี ธรรมกิบวร และ
สจุติรา เหลอืงอมรเลศิ, 2546) นอกจากนี ้สภาพแวดลอม
อืน่ๆ ทีแ่วดลอมตวันกัศกึษาไมวาจะเปนสภาวะทางสงัคม
เศรษฐกจิ ครอบครวั และกลมุเพือ่น รวมทัง้ความสมัพนัธ
สวนตวักบับคุคลระดบัตางๆ ความคาดหวงัในตนเองและ
ครอบครวั ฯลฯ สิง่ตางๆเหลานีก้เ็ปนตวัเสรมิใหเกดิภาวะ
เครยีดได (ปยะนารถ จนัทราโชตวิทิย และคณะ, 2539)

หนังสือพิมพมติชน (2529) เสนอขอมูลเรื่อง
“พฤติกรรมและความคิดเห็นในการดำเนินชีวิตของ
เยาวชน” อาย ุ12-18 ป จำนวน 1,159 ราย ในเขต กทม.
ชวง 6 เดือนที่ผานมา เกี่ยวกับพฤติกรรมไมเหมาะสม
พบวา รอยละ 3.5 เคยคิดอยากฆาตัวตายหรือการ
ฆาตวัตายของนกัศกึษาทีเ่กดิขึน้ในสือ่ตางๆ ซึง่เกดิจาก
ภาวะเครียดในเรื่องตางๆ เชน เครียดในเรื่องการเรียน
เครยีดกลวัเรยีนไมจบ เครยีด   จากการทำกจิกรรมตางๆ
การรับนอง เครียดในเรื่องชีวิตรัก และจากการศึกษา
วรรณกรรม พบวา สาเหตุที่มีสวนทำใหนักศึกษาเกิด
ภาวะเครยีดได เชน จากระบบการเรยีนการสอน ปญหา
ทางเศรษฐกิจของครอบครัว สัมพันธภาพกับเพื่อน
(วภิาวรรณ ชอมุ เพญ็สขุสนัต และคณะ, 2545) ความ
สัมพันธกับอาจารยผูสอนวิชาตางๆ ความสัมพันธ
กบัรนุพีใ่นหอพกั (อไุร วริฬุหวริยิางกรู, 2544) กม็คีวาม
สมัพนัธกบัภาวะเครยีดของนกัศกึษา นอกจากนี ้ยงัพบวา
การมีโรคประจำตัว การตองรับประทานยาเปนประจำ
(ปยะนารถ จนัทราโชตวิทิย และคณะ, 2539) ปจจยัดาน

สขุภาพ  ปจจยัดานการศกึษาในปจจบุนั ดานการปรบัตวั
และปญหาเรือ่งทีพ่กัอาศยั (วโิรจน ทองสพุรรณ และคณะ,
2543) กเ็ปนปจจยัทีเ่กีย่วของตอภาวะเครยีดของนกัศกึษา
จากการศกึษาเรือ่งความเครยีดและการจดัการกบัความ
เครยีดของนสิตินกัศกึษา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั พบวา
นิสิตนักศึกษารูตัวเองวาเครียดถึง รอยละ 99.2 ของ
จำนวนนสิตินกัศกึษากลมุตวัอยาง อกีทัง้ รวูาเครยีดใน
เรือ่งของการเรยีนเปนอนัดบัแรก (รอยละ 85.9) (สมโภชน
เอี่ยมสุภาษิต และคณะ, 2544) จะเห็นไดวา นักศึกษา
มหาวทิยาลยัสวนใหญมกัจะมภีาวะเครยีดเกดิขึน้ ซึง่อาจ
จะเกดิจากปจจยัในดานตางๆ ภาวะเครยีดของนกัศกึษา
ปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทรนาจะมี
ภาวะเครยีด เชนเดยีวกนั

ผวูจิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาเกีย่วกบัภาวะเครยีด ปจจยั
ทีก่อใหเกดิความเครยีด และการจดัการความเครยีดของ
นกัศกึษาของมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร โดยมงุศกึษา
ถงึภาวะเครยีด ปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีด และรปูแบบ
การจดัการความเครยีดของนกัศกึษา เพือ่เปนขอมลูพืน้ฐาน
ในการหาแนวทางเพือ่ปองกนัปญหาทางสขุภาพจติของ
นักศึกษามหาวิทยาลัย และเปนแนวทางเพื่อใชในการ
ศกึษาพฒันาวธิกีารจดัการความเครยีดทีม่ปีระสทิธภิาพ
ตอไปในอนาคต

วตัถปุระสงคการวจิยั
เพือ่ศกึษาภาวะเครยีดของนกัศกึษา ศกึษาปจจยัทีก่อ

ใหเกดิความเครยีดของนกัศกึษา ศกึษาถงึความสามารถ
ในการพยากรณและสมการการทำนายภาวะ เครยีดของ
นกัศกึษา และศกึษาการจดัการความเครยีดของนกัศกึษา

คำถามการวจิยั
1. นกัศกึษา มภีาวะเครยีดในระดบัใด
2. ปจจยัใดบางทีก่อใหเกดิความเครยีดกบันกัศกึษา

ปจจยัสวนบคุคล ปจจยัทางดานครอบครวั ปจจยัทางดาน
การเรยีน
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3. ปจจยัดานตางๆ ความสามารถในการพยากรณ
ภาวะเครียดของนักศึกษาไดเปนอยางไร และมีสมการ
การทำนายอยางไร

4. การจดัการความเครยีดของนกัศกึษา มลีกัษณะ
อยางไร

นยิามศพัทเฉพาะ
นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาระดับปริญญาตรี

ในคณะและชัน้ปตางๆ ทีม่นีกัศกึษาครบทกุชัน้ป ตัง้แต
ชั้นปที่ 1-4 ทั้งเพศหญิงและชาย ของมหาวิทยาลัย
สงขลานครนิทร วทิยาเขตหาดใหญ ปการศกึษา 2549

ภาวะเครยีด หมายถงึ สภาวะและความรสูกึของ
นักศึกษาที่มีตอเหตุการณหรือสถานการณที่เกิดขึ้นกับ
ตนเองในระยะ 6 เดอืนทีผ่านมา

ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด หมายถึง ปจจัย
สวนบคุคล ปจจยัทางดานครอบครวั ปจจยัทางดานการเรยีน
ของนกัศกึษาทีม่ผีลกอใหเกดิความเครยีดกบันกัศกึษา

ปจจยัสวนบคุคล ไดแก เพศ อาย ุการนบัถอืศาสนา
คาใชจายสวนตัว สถานภาพทางการเงิน การเจ็บปวย
ความวติกกงัวลเกีย่วกบัการเจบ็ปวย

ปจจยัทางดานครอบครวั ไดแก ลำดบับตุร จำนวน
พีน่อง พกัอาศยักบั การชวยเหลอืงานบาน สถานภาพ
สมรสของบดิา มารดา อาชพีของบดิา มารดา ผปูกครอง
รายไดของครอบครวั สถานภาพทางการเงนิของครอบครวั
ความสมัพนัธในครอบครวั ความสมัพนัธกบับดิา มารดา

ปจจยัทางดานการเรยีน ไดแก ระดบัชัน้ทีศ่กึษา
คณะทีศ่กึษา การรวมกจิกรรมนอกหลกัสตูร ความสมัพนัธ
กับเพื่อนนักศึกษา ความสัมพันธกับอาจารยผูสอน/
ทีป่รกึษา

การจดัการความเครยีด หมายถงึ แนวทางหรอื
การดำเนนิการใดๆ เพือ่เปนหนทางทีจ่ะนำไปสกูารแกไข
ปญหา เพือ่ลด หรอืบรรเทาความเครยีดทีเ่กดิขึน้ โดยการ
ใชประสบการณ ในชวีติประจำวนั การเรยีนร ูเพือ่ปรบัให
รางกายและจติใจเขาสสูภาวะปกติ

วธิกีารวจิยั
1. กลมุตวัอยาง คอื นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีชัน้ป

ที ่1- 4 คณะวศิวกรรมศาสตร วทิยาศาสตร พยาบาลศาสตร
แพทยศาสตร วิทยาการจัดการ ทันตแพทยศาสตร
อุตสาหกรรมเกษตร ทรัพยากรธรรมชาติ เภสัชศาสตร
เศรษฐศาสตร และคณะนิติศาสตร ของมหาวิทยาลัย
สงขลานครนิทร วทิยาเขตหาดใหญ ปการศกึษา 2549 ซึง่
เปนคณะที่มีนักศึกษาครบทุกชั้นป กำหนดขนาดของ
กลมุตวัอยางตามสตูรของยามาเน Taro Yamane (1970)
ไดกลมุตวัอยาง จำนวน 400 คน จากการสมุแบบระดบัชัน้
(stratified random sampling) โดยสุมตัวอยางแบบ
กำหนดโควตา (quota sampling) (สภุาพร ศรสีตัตรตัน,
2549) ในแตละชัน้ป 100 คน สมุตวัอยางแบบกำหนดอยาง
ไมเปนสัดสวน (disproportional stratified) (สุรพงษ
โสธนะเสถยีร, 2545) จาก 11 คณะขางตน ใหไดกลมุตวัอยาง
เพศชายและหญงิ ในแตละชัน้ปเพศละ 50 คนเทา ๆ กนั
จากประชากรทัง้หมด 11 คณะ ทัง้ 4 ชัน้ป และเนือ่งจาก
สมาชกิของแตละคณะมจีำนวนไมเทากนั แตในชัน้ปที ่1
ตองการ 100 คน เปนเพศชาย 50 คนและหญงิ 50 คน
เพื่อใหไดมาซึ่งจำนวนกลุมตัวอยางดังกลาวได ใชวิธี
การสุมตัวอยางแบบการกำหนดสัดสวนหรือรอยละที่
เทากนัในแตละชัน้ภมู ิ(proportional stratified) (สรุพงษ
โสธนะเสถยีร, 2545)

วิธีการเลือกกลุมตัวอยางเลือกผูใหขอมูล (key
person) หรอืการสมัภาษณเจาะลกึ (in-depth interview)
วิธีการเก็บขอมูลดังกลาวนี้เปนวิธีซึ่งผูวิจัยไมไดมีการ
กำหนดโครงสรางของขอมูลที่ตองการเก็บไวแนนอน
ตายตวั (สชุาต ิประสทิธิร์ฐัสนิธ,ุ 2536) สำหรบัในการศกึษา
ครัง้นี ้ผใูหขอมลูเปนนกัศกึษาจากกลมุตวัอยาง จำนวน
15 คน

2. ตวัแปรทีศ่กึษา ตวัแปรอสิระ คอื ปจจยัดาน
ตางๆ ไดแก ปจจยัสวนบคุคล ปจจยัดานครอบครวั และ
ปจจยัดานการเรยีน ตวัแปรตาม คอื ภาวะเครยีด โดยศกึษา
ถงึปจจยัทัง้ 3 ดาน มปีจจยัใดบางทีก่อใหเกดิความเครยีด
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กบันกัศกึษา มคีวามสามารถในการพยากรณภาวะเครยีด
ของนักศึกษาไดเปนอยางไร และมีสมการการทำนาย
อยางไร

3. เครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั ม ี3 สวนคอื
สวนที ่ 1 แบบสอบถามขอมลูทัว่ไปและปจจยักอ

ใหเกิดความเครียด ประกอบดวยคำถามปลายปดและ
มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา มี 5 ระดับ
และใหเตมิขอความบางสวน

สวนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับการรับรูและ
แบบวดัความเครยีดสวนปรงุชดุ 20 ขอ มลีกัษณะเปนแบบ
มาตราสวน ประมาณคา ม ี5 ระดบั (สวุฒัน มหตันรินัดรกลุ
และคณะ, 2540)

สวนที ่ 3 แบบสอบถามเกีย่วกบัการจดัการความ
เครียด การปฏิบัติเมื่อรูสึกเครียด ซึ่งไดพัฒนามาจาก
ยพุด ีศริวิรรณ และคณะ (2546), วนัทนยี สวุรรณชาง
(2542) เปนแบบสอบถามปลายปดมจีำนวน 35 ขอ และมี
ลกัษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา ม ี5 ระดบั

แบบสอบถามทัง้ 3 สวน ไดนำมาหาคณุภาพของ
เครือ่งมอืโดยการหาความตรงของเนือ้หาของแบบสอบถาม
(content validity) กบัผทูรงคณุวฒุจิำนวน 3 ทาน ซึง่เปน
ผทูรงคณุวฒุดิานจติวทิยา 2 ทาน และดานกจิการนกัศกึษา
1 ทาน หลงัจากผานการพจิารณาจากผทูรงคณุวฒุแิลว
ผูวิจัยไดนำแบบสอบถามไปปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม
ตามความคิดเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ
ภายใตคำแนะนำของอาจารยทีป่รกึษาและอาจารยทีป่รกึษา
รวมเพือ่ใหเกดิความสมบรูณกอนนำไปหาความเทีย่งของ
เครื่องมือ และตรวจสอบความเที่ยงของแบบสอบถาม
กลาวคือ สวนที่ 1 ตรวจสอบดานปจจัยที่กอใหเกิด
ความเครียด สวนที่ 2 ตรวจสอบแบบวัดความเครียด
สวนปรุงชุด 20 ขอ และสวนที่ 3 ดานการจัดการ
ความเครียด ดวยสูตรการคำนวณคาสัมประสิทธิ์ของ
ครอนบาช แอลฟา (Cronbarch’s alpha) โดยผูวิจัย
นำแบบวดัทัง้ 3 ชดุ ดงักลาวหาความเทีย่งกบันกัศกึษา
ของคณะศิลปศาสตร และนักศึกษาของโครงการจัดตั้ง
คณะแพทยแผนไทย ชัน้ปที ่1-3 มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร

วิทยาเขตหาดใหญ จำนวน 30 คนไดคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาเทากบั .9416, .9093 และ.8313 ตามลำดบั

สวนที ่4 การสมัภาษณแบบเจาะลกึ เพือ่ใหขอมลู
ที่ไดชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณจากแบบ
สอบถาม ใหสามารถเขาใจไดมากยิง่ขึน้

4. การเกบ็รวบรวมขอมลู ทำหนงัสอืขออนญุาต
เกบ็รวบรวมขอมลู ถงึคณบดคีณะตางๆ เพือ่เกบ็ขอมลูกบั
นกัศกึษาตามคณะทีไ่ดกำหนดไว ตลอดทัง้แนะนำชีแ้จง
การตอบแบบสอบถามทัง้ 3 สวนและรอรบัแบบสอบถาม
เมือ่นกัศกึษาทำเสรจ็เรยีบรอย

5. การวเิคราะหขอมลู
5.1 แจกแจงความถี่ รอยละของภาวะเครียด

ปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีดและการจดัการความเครยีด
5.2 วเิคราะหความสมัพนัธระหวางปจจยัทีก่อ

ใหเกดิความเครยีดกบัภาวะเครยีด  ใชการวเิคราะหโดย
ใชคาสมัประสทิธิค์วามถดถอยพหแุบบขัน้ตอน (stepwise
regression analysis) กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เพื่อคนหาตวัพยากรณและสรางสมการการ
พยากรณปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดของนักศึกษา
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขต
หาดใหญ

5.3 ขอมูลจากการสัมภาษณ ใชการวิเคราะห
เนือ้หา (content analysis)

การวเิคราะหขอมลู
ผลการวิเคราะหขอมูลจากขอมูลทั่วไปและผล

การวเิคราะหขอมลูตามวตัถปุระสงค ดงันี้
ขอมลูทัว่ไปของกลมุตวัอยาง 400 คน โดยขอมลู

ทั่วไปดานขอมูลสวนบุคคล พบวา กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาจากคณะตางๆ ที่มีนักศึกษาตั้งแตชั้นปที่ 1-4
ของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ
เปนชาย 200 คน และหญงิ 200 คน อายรุะหวาง 18-25 ป
สวนใหญนับถือศาสนาพุทธ คาใชจายสวนตัวที่ไดรับ
ตอเดือนโดยมากไดรับ 3,001-6,000 บาท สถานภาพ
ทางการเงินอยูในระดับพอใช ไมมีการเจ็บปวยที่ตอง
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ไปพบแพทยใน 1 ปทีผ่านมา คดิเปนรอยละ 62.5 ไมมโีรค
ประจำตวัทีต่องรบัประทานยาทกุวนั คดิเปนรอยละ 88.75

ขอมลูทัว่ไปดานครอบครวั พบวา สวนใหญเปนบตุร
ลำดบัที ่ 1 และมจีำนวนพีน่องทัง้หมด 2 คนสถานภาพ
สมรสของบดิามารดาอยดูวยกนั อาชพีสวนใหญของบดิา
ไดแก อาชพีคาขาย/ธรุกจิสวนตวั ขาราชการและเกษตรกร/
ประมง สวนอาชีพของมารดา คืออาชีพคาขาย/ธุรกิจ
สวนตวั ขาราชการ เกษตรกร/ประมง และแมบาน นกัศกึษา
อาศยัอยกูบัทัง้ทีบ่านกบับดิามารดาและพกักบัเพือ่น (หอพกั
/บานเชา) ความสมัพนัธในครอบครวั แบบรสูกึอบอนุใจ/
มกีจิกรรมรวมกนั รกัใครกลมเกลยีว และหวงใยชวยเหลอืกนั
ความสมัพนัธตอบดิาและมารดามใีนระดบัดมีาก อบอนุ และดี
รายไดเฉลีย่ของครอบครวัตอเดอืน 30,001 บาท ขึน้ไป
สถานภาพทางการเงนิของครอบครวัในระดบัพอใช ดาน
การชวยเหลอืงานบานนกัศกึษาสวนใหญจะชวยเปนบางครัง้

ขอมลูดานการเรยีน พบวา สวนใหญเปนนกัศกึษา
ของคณะวทิยาการจดัการ วศิวกรรมศาสตร วทิยาศาสตร
มากเปน 3 อันดับแรก ดานความสัมพันธกับเพื่อน
นักศึกษา นักศึกษาสามารถพูดคุยไดกับเพื่อนทุกคน
ความสัมพันธกับอาจารยผูสอนและ อาจารยที่ปรึกษา
เปนความสัมพันธแบบราบรื่น โดยสวนมากนักศึกษา
จะรวมกจิกรรมนอกหลกัสตูร

ตอนที ่1 ผลการวเิคราะหภาวะเครยีดของนกัศกึษา
โดยวิเคราะหขอมูลจากการใชแบบวัดความเครียดสวน
ปรงุชดุ 20 ขอ พบวาภาวะเครยีดของนกัศกึษา มคีะแนน
ต่ำสดุ 13.00 คะแนน สงูสดุ 97.00 คะแนน โดยภาพรวม
มคีะแนนเฉลีย่ 47.76 คะแนน ซึง่แปลผลไดวา เปนความเครยีด
ในระดบัสงู (ตาราง 1)

ระดบัความเครยีดจำแนกตามเพศทัง้เพศชายและ
หญิง พบวา นกัศกึษาสวนใหญมคีวามเครยีดอยใูนระดบัสงู
มากทีส่ดุโดยมนีกัศกึษาทีม่คีวามเครยีดในระดบันีค้ดิเปน
รอยละ 49.0 (ชาย) และ 44.0 (หญิง) ตามลำดบั รองลงมาคอื
ระดบัความเครยีดปานกลาง คดิเปนรอยละ 34.5 และ 33.0
ตามลำดบั สวนภาวะเครยีดในระดบัความเครยีดรนุแรง
พบวา มจีำนวนนกัศกึษาเพศหญงิมมีากกวาเพศชาย คดิเปน
รอยละ 21.5 สวนเพศชาย คดิเปน รอยละ14.0 (ตาราง 2)

ระดบัความเครยีด จำแนกตามคณะ พบวา นกัศกึษา
ทีศ่กึษาคณะนติศิาสตร เภสชัศาสตร ทนัตแพทยศาสตร
อตุสาหกรรมเกษตร วทิยาศาสตร วทิยาการจดัการและ
วศิวกรรมศาสตร มคีวามเครยีดในระดบัสงูเปนสวนใหญ
คดิเปนรอยละ 75.0, 66.7, 62.5, 61.5, 50.6, 50.0, 38.8
ตามลำดับ สวนนักศึกษาที่ศึกษาคณะเศรษฐศาสตร
พยาบาลศาสตร แพทยศาสตร และทรพัยากรธรรมชาติ
สวนใหญมคีวามเครยีดในระดบัปานกลาง คดิเปนรอยละ

ตาราง  1  คะแนนความเครยีดของนกัศกึษา

ตาราง  2  จำนวนและรอยละของนกัศกึษา ณ ระดบัความเครยีดตางๆ จำแนกตามเพศ

จํานวน คะแนนตํ่าสุด คะแนนสูงสุด คะแนนเฉลี่ย S.D. 
400 13.00 97.00 47.7575 14.31296 

 
 

ระดับความเครียด 
นอย ปานกลาง สูง รุนแรง 

 
เพศ 

จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) 
ชาย 5   (2.5) 69   (34.5) 98   (49.0) 28   (14.0) 
หญิง 2   (1.0) 67   (33.5) 88   (44.0) 43   (21.5) 

รวม 7   (1.8) 136   (34.0) 186   (46.5) 71   (17.8) 
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58.3, 55.6, 55.0, 45.7 ตามลำดับ สวนความเครียด
ในระดบัรนุแรง พบวา นกัศกึษาทีศ่กึษาคณะวทิยาศาสตร
วิศวกรรมศาสตรและพยาบาลศาสตร มีความเครียด
ในระดบัรนุแรงมากทีส่ดุ 3 คณะแรก คดิเปนรอยละ 23.5,
22.4 และ 22.2 ตามลำดบั และพบวานกัศกึษาชัน้ปที ่1
มคีวามเครยีดในระดบัรนุแรงมากทีส่ดุ คดิเปนรอยละ 25.0
รองลงมาคอื ชัน้ปที ่4, 3 และ 2 คดิเปนรอยละ 17.0, 16.0
และ 13.0 ตามลำดบั (ตาราง 3)

ผลจากการสมัภาษณแบบเจาะลกึ สามารถจำแนก
เหตุการณตางๆที่สะทอนถึงภาวะเครียดของนักศึกษา
ดังขอความที่สะทอนถึงภาวะเครียดของนักศึกษา
ดงัตอไปนี้

เรือ่งคะแนน เกรดเฉลีย่ การจบการศกึษา “เทอม
ทีแ่ลว กวาจะผาน ตดิ critical เทอม 2 first summer กย็งั
ไมหลดุ กเ็พิง่มาหลดุ เทอมทีผ่านมา” “เพือ่นๆ เกงๆ ทัง้นัน้
เวลาคะแนนออกมาก็เกือบตก mean เฉียดๆ ไปบาง
mean สงูมาก” “คะแนนสอบออกมาไมคอยด ีสวนใหญ

จะอยทูี ่ mean” “ตองตดัเกรดกบัเดก็ภาคอืน่ ซึง่มเีดก็เกงๆ
ทัง้นัน้” “กงัวลเรือ่งเกรดจะออกมาไมด”ี

เรื่องเวลาในการเรียน “มีเวลาใหกับมันไมเต็มที่
เวลาอานนอย เรยีนตัง้แต 8 โมงเชาทกุวนั บางวนัเลกิ
6 โมงเยน็ เลยตองเครยีดในชวงสอบ”  “อานหนงัสอืไมทนั
เครยีดเวลาใกลสอบ”

เรื่องรายงานและงานที่ไดรับมอบหมาย “แลป
ผลไมออก ทำซ้ำตัง้หลายรอบ กย็งัไมออกสกัท ี เครยีด
มาก จนผมรวงออกมาเปนกระจุกๆ เลย” “โดนเปลี่ยน
Project 2 อาทติยกอนสอบ เครยีดหนกั เพราะตองสอบ
ไปดวย ทำ project ใหมไปดวย” “ทำรายงานเยอะ อาทติยละ
2 เลม ทำทกุอาทติย ตองทำเปนรปูแบบรายงาน มคีำนำ
สารบญั เรยีบรอย รสูกึวาหนกั มนัหนกัมาก” “มสีมัมนา
ตองพรเีซนต (present) ทกุวชิา ตองมกีารตอบคำถาม
ตองเตรยีมตวัเปนอยางด”ี “project ตองตดิตอกบัหนวยงาน
หลายฝายใชเวลามากและคอนขางยงุยาก” “ตองอาน lab
กอนเขาเรยีน เพราะม ีquite กอนและหลงัเรยีน จะกงัวลมาก”

ตาราง  3   ระดบัความเครยีดตางๆ ของนกัศกึษา จำแนกตามคณะ
ระดับความเครียด 

นอย ปานกลาง สูง รุนแรง 
 

คณะ 
จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) 

อุตสาหกรรมเกษตร 0   (0) 3   (23.1) 8   (61.5) 2   (15.4) 

ทันตแพทยศาสตร 0   (0) 2   (25.0) 5   (62.5) 1   (12.5) 

เศรษฐศาสตร 1   (8.3) 7   (58.3) 4   (33.3) 0   (0) 

วิศวกรรมศาสตร 2   (2.4) 31   (36.5) 33   (38.8) 19   (22.4) 

นิติศาสตร 0   (0) 5   (25.0) 15   (75.0) 0   (0) 

วิทยาการจัดการ 1   (1.2) 27   (31.4) 43   (50.0) 15   (17.4) 

แพทยศาสตร 1   (5.0) 11   (55.0) 7   (35.0) 1   (5.0) 

ทรัพยากรธรรมชาติ 1   (2.9) 16   (45.7) 12   (34.3) 6   (17.1) 

พยาบาลศาสตร 0   (0) 10   (55.6) 4   (22.2) 4   (22.2) 

เภสัชศาสตร 0   (0) 3   (16.7) 12   (66.7) 3   (16.7) 

วิทยาศาสตร 1   (1.2) 21   (24.7) 43   (50.6) 20   (23.5) 

         รวม 7   (1.8) 136   (34.0) 186   (46.5) 71   (17.8) 
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เรือ่งการสอบ “สอบยอย เรยีนอาทติย 2 อาทติย
กส็อบแลว แลวตดัเกรดเลย ไมมmีidterm ไมมfีinal ถาตก
กซ็วยไปเลย” “ไมสอบมดิเทอม (mid-term) ยกยอดไปสอบ
ไฟนอล (final) ทเีดยีว แยมากๆ เนือ้หาเยอะตองจำมากๆ”
“ตองสอบประมวล 8 วิชา ไมสามารถเก็งไดวาขอสอบ
จะออกมาเปนแบบไหน” “สอบแลคเชอร (lecture) กบัแลป
(lab) วนัเดยีวกนั เชาบาย ตองอาน อานมากๆ” “ใกลจะสอบ
มพีรเีซนต (present) งานเยอะแยะมาก เวลาชนกนั”

เรือ่งบทเรยีน รายวชิา เนือ้หา “ป 2 เรยีนหนกัขึน้
ตองเรยีนรดูวยตวัเอง ถาไมขยนักจ็บ ตองอานอยเูรือ่ยๆ
ตลอดเวลา” “เนื้อหาทฤษฎีเหมือนลองลอยในอากาศ
คนอืน่ทำความเขาใจได แตผมไมเขาใจ” “เวลานัง่เรยีนคดิ
วาเขาใจแลว แตเวลามาอานใกลสอบกไ็มเขาใจและอาน
ไมทนั” “เนือ้หาทีเ่รยีนหนกัมาก มนัยาก ยากกวาม.ปลาย
มากๆ” “ตองแปล paper ภาษาอังกฤษ เพื่อเตรียม
ทำสมัมนา” “เนือ้หายาก จำยาก เพือ่นเกงทำได เราทำไมได”
“วชิาจะยากขึน้ กงัวลกบัวชิาหลกัของคณะ”

เรือ่งอืน่ ๆ ทีเ่กีย่วกบัการเรยีน “ตอนเอนทรานซ
มากไ็มไดชอบคณะนี ้แตพอใหลง พอมาเรยีนเกรดกด็ิง่วบู
กจ็ะลาออก เลยทะเลาะกบัทีบ่านอยพูกัหนึง่” “เขาภาค
(ภาควิชา) โดยไมไดชอบ ไมไดตั้งใจที่จะเขา แตเกรด
ไมถึงภาคที่อยากได เลยตองทนเรียน” “ขอยายคณะ
กก็งัวลวาคณะทีจ่ะไปจะดกีวาไหม จะทำไดไหม” “เรยีน
ไมด ีลาออก พอแมไมใหออก มปีญหากนัอยพูกัใหญ”

เรื่องการเรียน การฝกงานและงานในอนาคต
“เครียดกับเรื่องสอบใบประกอบวิชาชีพกับการเลือก
สายงานทีจ่ะทำในอนาคต ถาไดทีด่ ีกด็ไีป ถาไมดกีต็อง
ฝงตัวเองกับที่นั้นไปเลย” “กังวลในเรื่องงานในอนาคต
สงัคมทีจ่ะไปทำงาน สิง่ตาง ๆ  ทีจ่ะตองเจอในการทำงาน
ทีไ่มเคยเจอในชัน้เรยีน ผคูนเยอะแยะตางคนตางอารมณ”
“มองงานในอนาคตไมออกวาจะทำอยางไร จบไปแลว
ตองไปตรงไหน เจออะไร ยังไง” “ตอนเวลาฝกงานมี
อาจารยคอยชวย แตพอทำงานจรงิเราตองเผชญิกบัมนั
ดวยตัวเอง” “เรียนมาแตทฤษฎี แตพอไปปฏิบัติจริง
มนัยากมาก ไมสามารถทำได”

เรื่องคาใชจาย “ไมอยากรบกวนที่บานเรื่องเงิน
จึงใชจายอยางประหยัด ลดการใชจายบางอยางลง”
“ทกุวนัจนัทร แมตองสงเงนิมาให แตมนัเลยไป 2 – 3 วนั
กต็องกดักอนเกลอืกนิ” “ใชเงนิไมคอยเปน ตนเดอืนกม็จีาย
ปลายเดอืนตองกนิมามาทกุท”ี “คาใชจายใชไมพอ บางทกี็
จายเยอะ หมดกบัเรือ่งกนิเยอะดวย” “เงนิไมคอยพอใช
คาใชจายสวนตวัสงู” “ชวงใกลสอบ มคีาโนนคานีม้ากมาย”

เรือ่งสขุภาพสวนตวั “มโีรคประจำตวั เปนภมูแิพ
กนิยายงัไงกไ็มหาย” “ไอไมหยดุ ไอบอย เปนหวดั และ
ปวดหวัดวย”

เรือ่งเพือ่น “เพือ่นบางคน ทำใหอดึอดัใจ จะทำอะไร
กจ็ะคอยขดัคอไปหมด อดึอดั รำคาญอะไรกนันกัหนา”
“มปีญหากบัเพือ่น (เมท) ไมอยากกลบัหอง ตองไปนอน
กบัเพือ่นอกีคน” “มเีรือ่งของการแขงกนัเรยีน ไมอยากเปน
ฐานใหใคร”

เรื่องอาจารย “อาจารยที่ปรึกษา project มีนอย
โควตาเด็กของอาจารยแตละทานมีนอย เด็กก็ตองจับ
ฉลากเอาวาใครจะไดคนนีไ้ป” “อาจารยเขาใจวาเราเกงกจ็ะ
คาดหวงักบัเราสงู ใหงานยากๆ ใหเราทำ” “อาจารยบางทาน
สอนไมเขาใจ กต็องไปตามทำความเขาใจเอา” “อาจารย
ทีป่รกึษาไมวาง งานเยอะ งานเรากต็องเลยไปเรือ่ยๆ”

เรื่องกิจกรรมนอกหลักสูตร “กิจกรรมก็ตองทำ
เรยีนกต็องเรยีน มงีานกลมุ และยงัตองสอบเกบ็คะแนน
ตองแบงเวลาใหเปน เครยีดทีต่องรบัผดิชอบหลายอยาง
แบบนี”้ “เวลาในการทบทวนบทเรยีนหายไป เพราะตอง
ทำกจิกรรมสโมสรนกัศกึษา เครยีดกงัวลเวลาสอบวาจะทำ
ขอสอบไดไหม” “ตองทำหนาที่ประสานงานกับคนอื่นๆ
ระหวางเพือ่น อาจารย แตละคนกค็วามคดิตางกนั เครยีด
ทีต่องใหทกุอยางมนัลงตวั”

ตอนที ่2  ผลการวเิคราะหสาเหตหุรอืสถานการณ
ทีก่อใหเกดิความเครยีดของนกัศกึษา จำแนกเปนรายดาน
และแสดงคาคะแนนเฉลีย่ความเปนสาเหตหุรอืสถานการณ
ทีก่อใหเกดิความเครยีดของนกัศกึษา ไดดงันี้

ปจจยัสวนบคุคล เมือ่พจิารณาแตละดาน นกัศกึษา
สวนใหญมคีวามเหน็ถงึสาเหตใุนระดบัทีส่ามารถกอใหเกดิ
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ความเครยีดกบันกัศกึษาได โดยจำแนกออกเปนดานๆ
(ตาราง 4) สรปุได ดงันี้

ดานคาใชจาย ในภาพรวม พบวาเปนสาเหตรุะดบั
ปานกลาง โดยมปีญหาเกีย่วกบัคาใชจายทีใ่ชในการศกึษา
(คาครองชพีในแตละเดอืน) เปนสาเหตมุากเปนอนัดบัแรก
ของดานนี ้รองลงมาคอืปญหาเกีย่วกบัคาใชจาย เชน คา
หนงัสอื อปุกรณตางๆทีใ่ชประกอบการเรยีน ตองขอเงนิ
พเิศษจากพอแม ผปูกครอง ตามลำดบั

ดานทีพ่กัอาศยั ในภาพรวม พบวาเปนสาเหตรุะดบั
ปานกลางโดยคาเชาหอพกั/บานเชาราคาแพง เปนสาเหตุ

มากเปนอนัดบัแรกของดานนี ้รองลงมาไดแก สภาพแวดลอม
ทีพ่กัอาศยัมมีลพษิ (เสยีงรบกวน ควนัพษิ กลิน่ฯลฯ) และ
สาเหตจุากทีพ่กัอาศยัคบัแคบอดึอดั (กรณหีอพกั/บานเชา)
ตามลำดบั

ดานสขุภาพ ในภาพรวม พบวาเปนสาเหตรุะดบั
นอย โดยมปีญหาเกีย่วกบัสขุภาพ เจบ็ปวยบอยๆ เปน
สาเหตมุากเปนอนัดบัแรกของดานนี ้ รองลงมาคอื เรือ่ง
ความไมสมบูรณของรางกายทำใหไมสามารถทำสิ่งที่
อยากทำไดเต็มที่ และเรื่องความเครียดและวิตกกังวล
เกีย่วกบัโรคประจำตวัของตนเอง ตามลำดบั

ตาราง 4  สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกดิความเครยีดของนกัศกึษาดานปจจยัสวนบคุคล

สาเหตุหรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด X  S.D. แปล
ความหมาย 

ปจจัยสวนบุคคล    
ดานคาใชจาย    
         มีปญหาเกี่ยวกับคาใชจายที่ใชในการศึกษา  (คาครองชีพในแต
ละเดือน) 

2.34 1.038 ปานกลาง 

         มีปญหาเกี่ยวกับคาใชจายในเรื่อง คาหนังสือ อุปกรณตางๆที่ใช
ประกอบการเรียน ตองขอเงินพิเศษจากพอแม ผูปกครอง 

2.21 1.013 ปานกลาง 

โดยรวม 2.28 0.943 ปานกลาง 
ดานที่พักอาศัย    
         คาเชาหอพัก/บานเชาราคาแพง 2.33 1.122 ปานกลาง 
         สภาพแวดลอมที่พักอาศัยมีมลพิษ (เสียงรบกวน ควันพิษ กลิ่น
ฯลฯ) 

2.21 1.013 ปานกลาง 

         กรณีหอพัก/บานเชา ที่พักอาศัยคับแคบอึดอัด 2.13 1.028 ปานกลาง 
         กรณีพักบาน การไมมีหองหรือที่เปนสวนตัว 2.03 1.044 ปานกลาง 
         มีปญหากับผูรวมพักอาศัย (เพ่ือนรวมหอง ) 1.91 1.085 นอย 
         มีปญหากับผูใหพักอาศัย (เจาของหอพัก เจาของบานเชา ) 1.56 .845 นอย 

โดยรวม 2.06 0.743 ปานกลาง 
ดานสุขภาพ    
         มีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ เจ็บปวยบอยๆ 2.05 1.024 ปานกลาง 
         ความไมสมบูรณของรางกายทําใหไมสามารถทําสิ่งที่อยากทําได
เต็มที่ 

1.95 1.125 นอย 

         เครียดและวิตกกังวลเกี่ยวกับโรคประจําตัวของตนเอง 1.82 1.064 นอย 
โดยรวม 1.94 0.960 นอย 
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ปจจัยดานครอบครัว นักศึกษาสวนใหญมี
ความเห็นถึงสาเหตุในระดับนอย ที่สามารถกอใหเกิด
ความเครียดกับนักศึกษาได โดยสาเหตุปญหาที่กอให
เกดิความเครยีดมากทีส่ดุจากปจจยันี ้พบดงันี ้ 1) มปีญหา
รายไดของครอบครัวไมเพียงพอ 2) มีปญหาครอบครัว
มหีนีส้นิ 3) สถานการณภายในครอบครวั ไมราบรืน่ มคีวาม
ขดัแยงในครอบครวั ตามลำดบั (ตาราง 5)

ปจจัยดานการเรียน โดยพิจารณาวาแตละดาน
นกัศกึษาสวนใหญมคีวามเหน็ถงึสาเหตใุนระดบัทีส่ามารถ
กอใหเกดิความเครยีดกบันกัศกึษาได ซึง่จำแนกออกเปน
ดานๆ (ตาราง 6) สรปุไดดงันี้

ดานการปรบัตวั การคบเพือ่นในภาพรวม พบวา
เปนสาเหตุระดับนอย โดยเรื่องปญหาเกี่ยวกับการ
คบเพื่อน และการปรับตัว (เรียนดวยกัน) เปนสาเหตุ
มากทีส่ดุของดานนี ้ รองลงมา คอืเรือ่งการมปีญหาการ
ปรับตัว (เพื่อนที่พักอาศัยดวยกัน) และเรื่องการมีเรื่อง
ทะเลาะกบัผอูืน่ (เพือ่น เจาหนาทีป่ระจำคณะ ฯลฯ) อยาง
รนุแรง ตามลำดบั

ดานการศกึษาในปจจบุนัในภาพรวม พบวา เปน
สาเหตรุะดบัมาก โดยเรือ่งความกงัวลในการสอบ เนือ้หา
ที่เรียนตองทำความเขาใจและจดจำไดยาก เปนสาเหตุ

มากที่สุดของดานนี้ รองลงมาคือ เรื่องกลัวไมไดเกรด
ตามทีค่าดหวงั กงัวลเรือ่งผลการเรยีน เรือ่งเนือ้หาทีเ่รยีน
มากเกนิไป และเรือ่งกลวัไมสำเรจ็การศกึษา ตามลำดบั

ดานการศกึษาในอนาคต ในภาพรวม พบวา เปน
สาเหตุระดับมาก โดยเรื่องความรูพื้นฐานไมเพียงพอ
เปนสาเหตุมากที่สุดของดานนี้ รองลงมาคือเรื่องกลัว
จะสอบเขาศกึษาตอไมได ตามลำดบั

ดานการทำงานหลังจบการศึกษา ในภาพรวม
พบวา เปนสาเหตุระดับมาก โดยเรื่องกลัววางงานหรือ
ตกงานหลงัจบการศกึษา เปนสาเหตมุากทีส่ดุของดานนี้
รองลงมา คือ มีความกังวลเนื่องจากไมมั่นใจวาจะมี
ความสามารถเพียงพอที่จะประกอบอาชีพไดภายหลัง
สำเรจ็การศกึษา ตามลำดบั

ดานอาจารยทีป่รกึษา อาจารยผสูอน ในภาพรวม
พบวา เปนสาเหตุระดับปานกลาง โดยปญหาเกี่ยวกับ
การเบือ่วธิกีารสอนหรอืการถายทอดความรขูองอาจารย
ผสูอน เปนสาเหตมุากทีส่ดุของดานนี ้รองลงมา คอื เรือ่ง
อาจารยทีป่รกึษาไมมเีวลาให ตามลำดบั

ดานกิจกรรมนอกหลักสูตร ในภาพรวม พบวา
เปนสาเหตุระดับนอย (กิจกรรมตางๆของคณะ ของ
มหาวิทยาลัย เชน กีฬาคณะ ฯลฯ) โดยเรื่องกิจกรรม

ตาราง 5  สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกดิความเครยีด ดานปจจยัดานครอบครวั

สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกิดความเครยีด X  S.D. แปล 
ความหมาย 

ปจจัยดานครอบครวั    
         มปีญหารายไดของครอบครวัไมเพยีงพอ 2.13 1.094 ปานกลาง 
         มปีญหาครอบครวัมหีนีส้นิ 2.05 1.163 ปานกลาง 
         สถานการณภายในครอบครวั ไมราบรืน่ มคีวามขัดแยงใน
ครอบครวั 

1.84 1.105 นอย 

         ปญหาคาใชจายจากการมจํีานวนพีน่องมาก หรอืนอยไป 1.80 1.001 นอย 
         มปีญหาเรือ่งความสมัพนัธตอบิดา มารดา ขัดแยง ไมราบรืน่ 1.76 1.098 นอย 
         ผูปกครองไมมเีวลา หรอืไมสามารถเปนทีป่รกึษาเมือ่มปีญหา 1.75 .965 นอย 
         มภีาระทีต่องชวยเหลอืงานบาน กระทบตอเวลาเรยีน 1.55 .848 นอย 
โดยรวม 1.84 0.838 นอย 
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ตาราง 6 สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกดิความเครยีด ดานปจจยัดานการเรยีน

สาเหตุหรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด X  S.D. แปล
ความหมาย 

ปจจัยดานการเรียน    
ดานการปรับตัว การคบเพื่อน    
         มีปญหาเกี่ยวกับการคบเพื่อน และการปรับตัว (เรียนดวยกัน) 1.99 1.012 ปานกลาง 
         มีปญหาการปรับตัว (เพ่ือนที่พักอาศัยดวยกัน) 1.85 .999 นอย 
         มีเรื่องทะเลาะกับผูอ่ืน (เพ่ือน เจาหนาที่ประจําคณะ ฯลฯ)อยาง
รุนแรง 

1.65 .883 นอย 

โดยรวม 1.83 0.846 นอย 
ดานการศึกษาในปจจุบัน    
         มีความกังวลในการสอบ เน้ือหาที่เรียนทําความเขาใจและจดจําได
ยาก 

3.46 1.145 มาก 

         กลัวไมไดเกรดตามที่คาดหวัง กังวลเรื่องผลการเรียน 3.23 1.203 มาก 
         เนื้อหาที่เรียนมากเกินไป 3.23 1.078 มาก 
         กลัวไมสําเร็จการศึกษา 2.69 1.356 ปานกลาง 

โดยรวม 3.15 0.984 มาก 
ดานการศึกษาในอนาคต    
         ความรูพ้ืนฐานไมเพียงพอ  2.93 1.109 มาก 
         กลัวจะสอบเขาศึกษาตอไมได 2.73 1.187 มาก 

โดยรวม 2.83 1.059 มาก 
ดานการทํางานหลังจบการศึกษา    
         กลัววางงานหรือตกงานหลังจบการศึกษา 3.10 1.281 มาก 
         มีความกังวลเน่ืองจากไมมั่นใจวาจะมีความสามารถเพียงพอที่จะ
ประกอบอาชีพไดภายหลังสําเร็จการศึกษา 

3.03 1.167 มาก 

โดยรวม 3.06 1.135 มาก 
ดานอาจารยที่ปรึกษา อาจารยผูสอน    
         เบื่อวิธีการสอนหรือการถายทอดความรูของอาจารยผูสอน 2.42 .973 ปานกลาง 
         อาจารยที่ปรึกษาไมมีเวลาให 2.03 1.032 ปานกลาง 
         มีความรูสึกวาถูกทอดทิ้ง ไมไดรับความอบอุนและเอาใจใสจาก
อาจารยเทาที่ควร 

1.97 .978 นอย 

         มีปญหาเกี่ยวกับอาจารยผูสอน 1.78 .865 นอย 
โดยรวม 2.05 0.770 ปานกลาง 

 



ว.สงขลานครนิทร ฉบบัสงัคมศาสตรและมนษุยศาสตร
ปที ่15  ฉบบัที ่2  ม.ีค. - เม.ย. 2552

ภาวะเครียด ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด...
ภาสกร  สวนเรอืง และคณÐ325

325

นอกหลักสูตรสงผลกระทบกับการเรียน เปนสาเหตุ
มากที่สุดของดานนี้ รองลงมา คือมีความเครียดจาก
การใชเวลาในการรวมกจิกรรมนอกหลกัสตูรมากเกนิไป
ตามลำดบั

ดานการประชมุเชยีรและรบันอง ในภาพรวม พบวา
เปนสาเหตรุะดบันอย โดยปญหาเกีย่วกบัการประชมุเชยีร
เปนสาเหตุมากที่สุดของดานนี้ รองลงมา คือ ปญหา
เกีย่วกบัการรบันอง ตามลำดบั

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ
เพื่อศึกษาปจจัยที่เปนตัวพยากรณที่ดีในการทำนาย
ภาวะเครียดของนักศึกษา พบวา ปจจัยดานการเรียน
สามารถทำนายภาวะเครียดของนักศึกษาได โดยคา
สมัประสทิธิใ์นการทำนาย (R2) เทากบั .365 อยางมนียั
สำคญัทางสถติ ิ(p < .01) เมือ่นำปจจยัสวนบคุคลเขารวม
สมการทำนาย พบวา คาสมัประสทิธิใ์นการทำนาย (R2)
เพิม่ขึน้เทากบั .385 อยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(p < .01) และ
สามารถเขยีนสมการในการทำนาย ในรปูแบบคะแนนดบิ
ไดคอื Y = 13.533 + 10.776 X1 + 3.256 X2 โดย Y =
ภาวะเครยีด, X1 = ปจจยัดานการเรยีน, X2 = ปจจยัสวน
บคุคล, A = 13.533 (คาคงที)่ (ตาราง 7 และ 8)

ตอนที ่4 ผลการวเิคราะหการจดัการความเครยีด
ซึ่งเปนการปฏิบัติเมื่อนักศึกษารูสึกเครียด ทั้งที่เปน

ความคิดและการกระทำ พบวา นักศึกษามีการจัดการ
ความเครียดดานเผชิญหนากับปญหา (confrontive
coping behavior) โดย 5 วธิกีารแรกทีน่กัศกึษาสวนใหญ
ใชเมือ่เกดิความเครยีดดวยวธิกีารดานนีโ้ดยปฏบิตับิอยๆ
ไดแก 1) พยายามคดิหาวธิทีีจ่ะนำมาใชในการแกปญหา
ทีเ่กดิขึน้ 2) เมือ่มเีรือ่งไมสบายใจ พยายาม คดิทบทวน
ไตรตรองอยางมีเหตุผล 3) ใชวิธีที่เคยแกปญหาแลว
ไดผลด ี4) หาวธิกีารตางๆทีจ่ะพยายามควบคมุปญหาที่
เกดิขึน้ ไมใหรนุแรงมากขึน้ และ 5) ทำความเขาใจและ
ประนปีระนอมกบัปญหาตางๆวาเปนสิง่ทีเ่กดิขึน้มาแลว
(ตาราง 9)

ผลจากการสมัภาษณแบบเจาะลกึ นกัศกึษาจดัการ
ความเครียดดานเผชิญหนากับปญหา โดยแสดง
ดังขอความ “เพื่อนทุกคน แตละคนก็มีความเครียดกัน
อยแูลว เลยจดัการกบัความเครยีดของตวัเองกอนดกีวา
ไมอยากเอาเรือ่งของตนไปรบกวนคนอืน่” “เวลามปีญหา
ทำใหเครยีดกห็าทางแกไขกบัปญหาใหเรว็ทีส่ดุ ไมอยาก
ใหเครยีดนาน เพราะวาจะตองไปเจอกบัเหตกุารณอืน่อกี”
“คิดใหม ทางอื่นที่คิดวาจะจัดการกับปญหาไดดีกวา”
“นัง่คดิ นอนคดิ เพือ่แกไขปญหาดวยตวัเองกอน”

วิธีการจัดการความเครียดดานจัดการกับอารมณ
(emotive coping behavior) นักศึกษาจะใชเปนวิธี

สาเหตุหรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด X  S.D. แปล
ความหมาย 

ดานกิจกรรมนอกหลักสูตร (กิจกรรมตางๆ ของคณะ ของหาวิทยาลัย เชน 
กีฬาคณะ ฯลฯ) 

   

         กิจกรรมนอกหลักสูตรสงผลกระทบกับการเรียน 1.98 .894 ปานกลาง 
         มีความเครียดจากการใชเวลาในการรวมกิจกรรมนอกหลักสูตรมาก
เกินไป 

1.95 .921 นอย 

โดยรวม 1.96 0.842 นอย 
ดานการประชุมเชียรและรับนอง    
         ปญหาเกี่ยวกับการประชุมเชียร 1.71 .847 นอย 
         ปญหาเกี่ยวกับการรับนอง 1.69 .848 นอย 

โดยรวม 1.70 0.823 นอย 
 

ตาราง 6 สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกดิความเครยีด ดานปจจยัดานการเรยีน  (ตอ)
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การปฏิบัติเม่ือรูสึกเครียด ดานเผชิญหนากับปญหา  X  S.D. 
แปล

ความหมาย 
         พยายามคิดหาวิธีที่จะนํามาใชในการแกปญหาที่เกิดขึ้น  3.71 .937 บอยๆ 
         เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ พยายาม คิดทบทวนไตรตรองอยางมีเหตุผล 3.57 .953 บอยๆ 
         ใชวิธีที่เคยแกปญหาแลวไดผลดี 3.56 .880 บอยๆ 
         หาวิธีการตางๆ ที่จะพยายามควบคุมปญหาที่เกิดขึ้น ไมใหรุนแรงมากขึ้น 3.52 .887 บอยๆ 
         ทําความเขาใจและประนีประนอมกับปญหาตางๆวาเปนสิ่งที่เกิดขึ้นมาแลว  3.50 .912 บอยๆ 
         พยายามที่จะคอยๆแกไขเร่ืองที่เปนปญหาเปนขั้นตอน 3.35 .935 บางครั้ง 
         พยายามทดลองจัดการแกไขดวยวิธีบางอยางไปกอน 3.28 .867 บางครั้ง 
         คนหาขาวสาร หรือขอมูลรายละเอียดที่จะนํามาชวยแกปญหาที่เกิดขึ้น 2.92 1.049 บางครั้ง 

โดยรวม 3.43 .619 บอยๆ 
 
 
 
การจัดการความเครียด โดย 5 วิธีการแรกที่นักศึกษา
สวนใหญใชเมื่อเกิดความเครียดดวยวิธีการดานนี้
โดยปฏิบัติเปนบางครั้งไดแก 1) หางานอดิเรกทำ เชน
ปลกูตนไม ฟงเพลง อานหนงัสอืฯลฯ 2) จะพดูคยุแลก
เปลี่ยนกับผูอื่นเพื่อแลกเปลี่ยนหรือขอความคิดเห็น
เพือ่นำมาใชแกปญหา 3) ออกกำลงักาย 4) ไปหาพอ-แม
ญาต ิผใูหญ 5) จะระบายความรสูกึไมสบายใจทีเ่กดิขึน้
ไปทีผ่อูืน่ 6) ตองการทีจ่ะอยคูนเดยีวตามลำพงัเมือ่รสูกึ

ไมสบายใจ เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร ตามลำดับ
(ตาราง 10)

ผลจากการสมัภาษณแบบเจาะลกึ นกัศกึษาจดัการ
ความเครยีดดานจดัการกบัอารมณ ขอความทีส่ะทอนถงึ
การจดัการความเครยีดดานนี ้“เวลาเครยีดผมชอบเดนิเลน
รอบอาง (น้ำม.อ.) เดนิไปเรือ่ยๆ กช็วยใหคดิอะไรออก”
“ตอนเครียดจะดูดาว ไมรูเรื่องดาวนะครับ แตมันชวย
ใหหายเครยีดได” “อยคูนเดยีวสกัพกั นอนหลบั ฟงเพลง”

ปจจัยดาน     R R2 S.E. F Sig. 
การเรียน .604 .365 11.41674 222.205 .000 

การเรียน,สวนบุคคล .621 .385 11.24944 123.970 .000 

 
 

 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. (β) t Sig. 
คาคงที่ 13.533 2.257  5.995 .000 

ดานการเรียน 10.776 .897 .532 12.011 .000 

สวนบุคคล 3.256 .907 .159 3.591 .000 

 

∧  ∧  

ตาราง 7  คาสมัประสทิธิส์หสมัพนัธพหคุณู (R) สมัประสทิธิก์ารพยากรณ  (R2) และการทดสอบระดบันยัสำคญั
ของคาสมัประสทิธิส์หสมัพนัธดวยคาเอฟ ของปจจยัทีส่งผลตอภาวะเครยีดของนกัศกึษา

ตาราง 9 ระดบัการจดัการความเครยีด ดานเผชญิหนากบัปญหาของนกัศกึษา

ตาราง 8  สมัประสทิธิข์องตวัพยากรณในรปูคะแนนดบิ (B) คาสมัประสทิธิข์องการถดถอยของตวัพยากรณใน
รปูคะแนนมาตรฐาน (� ) คาความคลาดเคลือ่นมาตรฐานในการประมาณสมัประสทิธิข์องการถดถอย
(S.E.) และการทดสอบนยัสำคญัดวยคาท ีของปจจยัทีส่งผลตอภาวะเครยีดของนกัศกึษา

 
(β) 
 
 

∧  ∧  
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“นัง่ทีธ่รรมชาต ิทีส่วน เขาคอหงส อางน้ำ ม.อ. ไปนัง่
ปลอยอารมณ” “ไปนั่งสมาธิ สวดมนต เขาชมรมพุทธ
ทำใหสงบขึ้น จิตใจจะนิ่งขึ้น เปนเหมือนพักผอนจิตใจ
จติใจจะนิง่และผอนคลายไดมากขึน้”

นอกจากนี ้นกัศกึษาจะใชวธิกีารพดูคยุแลกเปลีย่น
กบัผอูืน่เพือ่แลกเปลีย่นหรอืขอความคดิเหน็เพือ่นำมาใช
แกปญหา ตัวอยางขอความ “เครียด ปรึกษาเพื่อนเลย
ชวยไดมาก” “มเีพือ่นคอยเปนทีป่รกึษาและคอยใหกำลงัใจ
ได บางทกีท็ำใหเราหวัเราะได” “จะเลาใหทีบ่านฟง ทีบ่าน
จะใหกำลังใจดีมาก” “ปรึกษาแฟน พอแม ก็รูสึกดีขึ้น”
“ปรึกษาปญหากับอาจารย อาจารยจะแนะนำและชวย
ใหคดิได”

วิธีการอีกหนทางหนึ่งที่นักศึกษาใชเพื่อจัดการ
ความเครียดโดยการระบายออกของอารมณในลักษณะ
ของการรองไห ตัวอยางขอความที่สะทอนการจัดการ
ความเครยีดของนกัศกึษาในดานนี ้ ไดแก “ถาโดนอะไร

บางอยางทีก่ดดนัมากๆ กร็องไห” “บางครัง้ถาเครยีดมากๆ
กจ็ะรองไห” “รองไห เครยีดบอกใครกไ็มได”

นอกจากนี ้นกัศกึษามกีารหากจิกรรมตางๆ ทำเพือ่
จดัการกบัความเครยีด ดงัตวัอยางขอความ “หาอะไรทำ
เลนเนต็ เพือ่นทำอะไรกไ็ปดวย ไมอยากใหวางๆ เพราะ
จะคดิมาก” “เขากลมุ ชมรม รวมกจิกรรมทีท่างคณะจดัให
หรอืชมรมในมหาลยั” “ออกกำลงักาย ไปคนเดยีว หรอืกบั
เพือ่นบาง” “รองเพลง รองคาราโอเกะ กบัเพือ่น” “ไปเลน
ดนตร ีหรอืไปเลนกฬีา” “ไปเทีย่วเดนิหาง ไปกบัเพือ่น”
“ฟงเพลง เลนเกมสออนไลน”

ดานการจดัการกบัความเครยีดในเชงิลบ โดยวธิกีาร
ทีน่กัศกึษาใช นัน้ ไดแกการเทีย่วสถานเรงิรมย เธค ผบั การ
ระบายกบัสิง่ของ เชน ทบุโตะ การระบายอารมณ โดยการ
กรดีรอง/ตะโกน การสบูบหุรี ่ดืม่เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล
การอยากทำรายผอูืน่ การอยากทำรายตวัเอง การกนิยา
ระงบัประสาท กนิยานอนหลบั และการอยาก ฆาตวัตาย

ตาราง 10 การจดัการความเครยีด ดานจดัการกบัอารมณของนกัศกึษา

การปฏิบัติเม่ือรูสึกเครียด ดานจัดการกับอารมณ  X  S.D. แปล
ความหมาย 

         หางานอดิเรกทํา เชน ปลูกตนไม ฟงเพลง อานหนังสือฯลฯ 3.60 1.057 บอยๆ 
         จะพูดคุยแลกเปล่ียนกับผูอ่ืนเพ่ือแลกเปล่ียนหรือขอความคิดเห็น
เพ่ือนํามาใชแกปญหา 

3.50 1.009 บอยๆ 

         ออกกําลังกาย 3.19 1.131 บางครั้ง 
         ไปหาพอ - แม ญาติผูใหญ 3.10 1.101 บางครั้ง 
         จะระบายความรูสึกไมสบายใจที่เกิดข้ึนไปที่ผูอ่ืน 2.92 1.177 บางครั้ง 
         ตองการที่จะอยูคนเดียวตามลําพังเมื่อรูสึกไมสบายใจ เก็บไว  
คนเดียวไมพูดกับใคร 

2.88 1.132 บางครั้ง 

         ทําบุญตักบาตร/ทําบุญทางศาสนา/บริจาคทาน ซะกาต 2.71 .964 บางครั้ง 
         รองไห เมื่อมีเรื่องไมสบายใจ 2.61 1.254 บางครั้ง 
         น่ังสมาธิสวดมนตไหวพระ/อธิษฐาน อานพระคัมภีร/ละหมาด 2.09 1.057 นานๆครั้ง 
         ไปวัด ฟงเทศน สนทนาธรรม/ไปโบสถ/ไปสุเหรา มัสยิด 2.07 .980 นานๆครั้ง 
         ไปหาหมอดู 1.46 .849 นานๆครั้ง 
         เขารับบริการสปา นวด อโรมาเทอราพี 1.32 .771 นานๆครั้ง 
         ปรึกษาจิตแพทย 1.25 .742 นานๆครั้ง 

โดยรวม 2.51 .446 บางครั้ง 
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ซึง่โดยรวมเมือ่นกัศกึษาเกดิความเครยีด นกัศกึษาจะใช
วธิกีารจดัการในเชงิลบนี ้โดยปฏบิตันิานๆ ครัง้ (ตาราง 11)

การจดัการความเครยีดดานประคบัประคอง ควบคมุ
ปญหา (palliative coping behavior) เปนวิธีการที่
นกัศกึษาใชในการจดัการความเครยีดอกีดานหนึง่ โดย
วิธีการที่นักศึกษาสวนใหญใชเมื่อเกิดความเครียดดวย
วธิกีารดานนีจ้ดัการความเครยีดโดยปฏบิตัเิปนบางครัง้
ไดแก 1) ปลอบใจตวัเองวาจะผานพนความยงุยากตางๆ
ไปไดดวยด ี2) พยายามลมื ไมสนใจเรือ่งทีต่องทำใหไม
สบายใจ 3) ยอมรับผลที่เกิดขึ้นจากเหตุการณที่ทำให
เครียดเปนเพราะเคราะหกรรมของตนเอง 4) เมื่อรูสึก
ไมสบายใจ จะเขานอน ไมวาชวงเวลากลางวนัหรอืกลาง
คืน และคิดวาเมื่อตื่นขึ้นแลวทุกอยางจะดีขึ้นไดเอง
5) พยายามหลบหนจีากเรือ่งทีท่ำใหเกดิความไมสบายใจ
6) อยเูฉยๆ โดยไมทำอะไร และรอใหทกุอยางดขีึน้ไปเอง
ตามลำดับ ซึ่งโดยรวมเมื่อนักศึกษาเกิดความเครียด
ก็จะใชวิธีการจัดการความเครียดดานนี้ โดยปฏิบัติเปน
บางครัง้ (ตาราง 12)

สำหรบับคุคลทีส่ามารถชวยเหลอืไดเมือ่นกัศกึษา
เกิดภาวะเครียด สวนใหญจะแกไขดวยตนเอง คิดเปน
รอยละ 78.0 รองลงมาไดแก บคุคลในครอบครวั คดิเปน
รอยละ 64.8, เพือ่น คดิเปนรอยละ 61.8 ครูกั/แฟน คดิเปน
รอยละ 22.8, ผใูหญทีน่บัถอื/อาจารย คดิเปนรอยละ 20.3,

ศาสนา คดิเปนรอยละ 13.8, หมอด ูคดิเปนรอยละ 1.5,
อืน่ๆ คดิเปนรอยละ 1.5 และนอยทีส่ดุไดแก จติแพทย
คดิเปนรอยละ 0.8 (ตาราง 13)

แหลงที่สามารถชวยเหลือไดเมื่อนักศึกษาเกิด
ภาวะเครยีด สวนใหญ จะเปน บาน/ครอบครวั คดิเปนรอยละ
61.3 รองลงมาไดแก โทรทศัน คดิเปนรอยละ 55.8, หนงัสอื
คดิเปนรอยละ 50.3, วทิย ุคดิเปนรอยละ 50.3, ศนูยการคา
คดิเปนรอยละ 43.5, โรงภาพยนตร คดิเปนรอยละ 33.8,
สวนสาธารณะ คดิเปนรอยละ18.3, อืน่ๆ คดิเปนรอยละ13.8,
ศาสนสถาน คิดเปนรอยละ12.3 นอยที่สุดไดแก สถาน
บรกิารของโรงพยาบาล คดิเปนรอยละ 1.5 (ตาราง 14)

การอภปิรายผล
ผลการวจิยัสามารถอภปิรายตามคำถามการวจิยัได

ดงัตอไปนี้
1. นกัศกึษา มภีาวะเครยีดในระดบัใด
ผลการวิจัย พบวา นักศึกษาสวนใหญมีระดับ

ความเครียดอยูในระดับสูง ผลการศึกษานี้สอดคลอง
กับ วิไลรัตน แสงศรี (2544) ที่ศึกษาเรื่อง การศึกษา
ความวิตกกังวล และความเครียดของนักศึกษาระดับ
ประกาศนยีบตัรวชิาชพีชัน้สงู สถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล
วิทยาเขตภาคพายัพ พบวา นักศึกษามีความเครียด
อยใูนระดบัสงู นอกจากนี ้วภิาวรรณ ชอมุ เพญ็สขุสนัต

ตาราง 11  การจดัการความเครยีด ดานจดัการในเชงิลบของนกัศกึษา

การปฏิบัติเม่ือรูสึกเครียด ดานจัดการในเชิงลบ X  S.D. แปล
ความหมาย 

         เที่ยวสถานเริงรมย เธค ผับ 1.70 1.034 บางครั้ง 
         ระบายกับส่ิงของ เชน ทุบโตะ 1.67 .958 นานๆครั้ง 
         ระบายอารมณโดยการกรีดรอง/ตะโกน 1.64 .913 นานๆครั้ง 
         สูบบุหรี่ ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 1.63 1.103 นานๆครั้ง 
         อยากทํารายผูอ่ืน 1.33 .820 นานๆครั้ง 
         อยากทํารายตัวเอง 1.29 .681 นานๆครั้ง 
         กินยาระงับประสาท กินยานอนหลับ 1.27 .719 นานๆครั้ง 
         อยากฆาตัวตาย 1.26 .691 นานๆครั้ง 

โดยรวม 1.47 .603 นานๆครั้ง 
 



ว.สงขลานครนิทร ฉบบัสงัคมศาสตรและมนษุยศาสตร
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การปฏิบัติเม่ือนักศึกษารูสึกเครียด ดานประคับประคอง ควบคุมปญหา  X  S.D. แปล
ความหมาย 

         ปลอบใจตัวเองวาจะผานพนความยุงยากตางๆไปไดดวยดี 3.59 1.017 บอยๆ 
         พยายามลืม ไมสนใจเรื่องที่ตองทําใหไมสบายใจ 3.04 1.052 บางครั้ง 
         ยอมรับผลที่เกิดข้ึนจากเหตุการณที่ทําใหเครียดเปนเพราะเคราะหกรรม
ของตนเอง 

3.00 1.086 บางครั้ง 

         เมื่อรูสึกไมสบายใจ จะเขานอน ไมวาชวงเวลากลางวันหรือกลางคืน และ
คิดวาเมื่อต่ืนข้ึนแลวทุกอยางจะดีข้ึนไดเอง 

2.91 1.177 บางครั้ง 

         พยายามหลบหนีจากเรื่องที่ทําใหเกิดความไมสบายใจ 2.73 1.096 บางครั้ง 
         อยูเฉยๆ โดยไมทําอะไร และรอให ทุกอยางดีข้ึนไปเอง 2.51 1.004 บางครั้ง 

โดยรวม 2.96 .64364 บางครั้ง 

    

บุคคลที่สามารถชวยเหลือไดเม่ือเกิดภาวะเครียด  จํานวน รอยละ 

         ตนเอง  312 78.0 
         บุคคลในครอบครัว  259 64.8 
         เพ่ือน  247 61.8 
         คูรัก/แฟน  91 22.8 
         ผูใหญที่นับถือ/อาจารย  81 20.3 
         ศาสนา  55 13.8 
         หมอดู  6 1.5 
         จิตแพทย  3 0.8 
         อ่ืนๆ  6 1.5 

 
 และคณะ (2545) ศกึษาความเครยีด การเผชญิความเครยีด และ
ความผาสกุในชวีติของนกัศกึษาหลกัสตูรพยาบาลศาสตร
บณัฑติ ชัน้ปที ่1 ในภาคใต ผลการศกึษา พบวา นกัศกึษา
พยาบาลมคีวามเครยีดสงู เชนเดยีวกบั รงุทพิย โพธิช์มุ
(2544) ศึกษาตนเหตุความเครียด ระดับความเครียด
และวิธีการเผชิญความเครียดในนักศึกษาพยาบาล
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ที่พบวา
ภาวะเครียดของนักศึกษาอยูในระดับสูง ซึ่งสามารถ
อธิบายไดตามระดับความเครียดของแบบวัดสวนปรุง
ชดุ 20 ขอ ไดวาเปนระดบัทีบ่คุคลไดรบัเหตกุารณทีก่อ
ใหเกดิความเครยีดสงู ไมสามารถปรบัตวัใหลดความเครยีด

ตาราง 12 การจดัการความเครยีด ดานประคบัประคอง ควบคมุปญหาของนกัศกึษา

ตาราง 13  จำนวนและรอยละบคุคลทีส่ามารถชวยเหลอืไดเมือ่เกดิภาวะเครยีดของนกัศกึษา

ลงไดในเวลาอนัสัน้ถอืวาอยใูนเขตอนัตราย หากไมไดรบั
การบรรเทาจะนำไปสคูวามเครยีดเรือ้รงั เกดิโรคตาง ๆ
ในภายหลงัได

ภาวะเครียดของนักศึกษาเมื่อจำแนกตามเพศ
พบวา ภาวะเครยีดระดบัรนุแรงนัน้ เพศหญงิ (รอยละ 21.5)
มจีำนวนมากกวาเพศชาย (รอยละ 14.0) แสดงถงึความรสูกึ
หรอืเหตกุารณทีส่ะทอนถงึภาวะเครยีดในนกัศกึษาหญงิ
กลาวคือนักศึกษาหญิงจะมีความรูสึกเกี่ยวกับการกลัว
ทำงานผดิพลาด ความรสูกึวาตองแขงขนัหรอืเปรยีบเทยีบ
มีอาการของการปวดศีรษะขางเดียว ปวดหัวจากความ
ตงึเครยีด ปวดหลงั รสูกึเหนือ่ยงาย เปนหวดับอย มากกวา
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นักศึกษาชาย เหตุการณและความรูสึกดังกลาวทำให
นักศึกษาหญิงมีระดับภาวะเครียดที่แตกตางกันกับ
นกัศกึษาชาย

เมื่อจำแนกระดับความเครียดตามคณะ พบวา
คณะที่มีจำนวนนักศึกษาสวนใหญ มีความเครียดอยูใน
ระดบัสงู ไดแก คณะอตุสาหกรรมเกษตร ทนัตแพทยศาสตร
วศิวกรรมศาสตร เภสชัศาสตร และวทิยาศาสตร ซึง่อธบิาย
ไดวา นักศึกษาในคณะดังกลาวสวนใหญเปนนักศึกษา
สายวิทยาศาสตร ซึ่งตองเรียนและทำการทดลอง
ทางวิทยาศาสตร ซึ่งบางครั้ง เกิดความผิดพลาดในผล
การทดลอง ตองทำการทดลองใหมและตองใชเวลา
ในการทำแตละครัง้นาน และเนือ้หาแตละรายวชิามมีาก
และจดจำไดยาก เชนเดียวกับคณะนิติศาสตรและ
วทิยาการจดัการทีต่องจดจำในเนือ้หา จงึทำใหมจีำนวน
นักศึกษาสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับสูง สวน
นักศึกษาคณะแพทยศาสตรและคณะพยาบาลศาสตร
เปนนกัศกึษาสายวทิยาศาสตรสขุภาพ การเรยีนจะมทีัง้
ภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติเสมือนการทำงานจริงที่ตอง
อยูภายใตการดูแลของอาจารยที่ปรึกษาหรือผูสอน
เมื่อนักศึกษามีปญหาสามารถไดรับคำแนะนำและ
การชวยเหลอื ดงันัน้ภาวะเครยีดของนกัศกึษากลมุนีจ้งึมี
ความเครยีดอยใูนระดบัปานกลาง สวนคณะเศรษฐศาสตร
และทรัพยากรธรรมชาติ ก็มีระดับความเครียดในระดับ

ปานกลาง ซึง่จากความสมัพนัธระหวางนกัศกึษากบัอาจารย
สวนใหญพบวา ราบรื่น เมื่อมีปญหานักศึกษาสามารถ
ปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาหรืออาจารยผูสอนเกี่ยวกับ
การเรยีนทัง้ภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตัิ

2. ปจจยัใดบางทีก่อใหเกดิความเครยีดกบันกั
ศกึษา

ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา ปจจัยดานการเรียนกับ
ปจจยัสวนบคุคลของนกัศกึษาสามารถรวมทำนายภาวะเครยีด
ของนกัศกึษาไดรอยละ 38.5 อยางมนียัสำคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .01 กลาวคอืปจจยัทางดานการเรยีนและปจจยั
สวนบคุคลของนกัศกึษา ทัง้ 2 ปจจยัเปนปจจยัทีก่อใหเกดิ
ความเครยีดกบันกัศกึษาไดถงึรอยละ 38.5 อธบิายไดวา
การดำเนินชีวิตของนักศึกษาซึ่งเวลาสวนใหญจะอยูใน
มหาวทิยาลยั ภารกจิหลกัหรอืหนาทีห่ลกัของนกัศกึษา
กค็อืการเรยีน ดวยเหตนุี ้นกัศกึษาตองเจอกบัเหตกุารณ
ตางๆ มากมาย ตัง้แตเริม่เขาศกึษาในชัน้ปที ่1 ตองปรบัตวั
ปรับเปลี่ยนวิถีการดำเนินชีวิตจากเด็กนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาเพื่อกาวเขาสูวัยผูใหญ ซึ่งการใชชีวิตใน
มหาวิทยาลัยของนักศึกษานั้นตองมีการปรับตัวหลาย
ประการ ตั้งแตการรับนองใหม ปรับตัวตอวิธีการเรียน
การสอน การเปลีย่นแปลงทีอ่ยอูาศยั การเขาสงัคมใหม
ตองเตรยีมตวัเพือ่เขาสบูทบาทของการเริม่ตนการทำงาน
และสรางครอบครวัตอไปในอนาคต (สรุยี ธรรมกิบวร และ

ตาราง 14 แหลงทีส่ามารถชวยเหลอืไดเมือ่เกดิภาวะเครยีดของนกัศกึษา
แหลงท่ีสามารถชวยเหลือไดเม่ือเกิดภาวะเครียด  จํานวน รอยละ 

         บาน/ครอบครัว 245 61.3 
         โทรทัศน 223 55.8 
         หนังสือ 201 50.3 
         วิทยุ 201 50.3 
         ศูนยการคา 174 43.5 
         โรงภาพยนตร 135 33.8 
         สวนสาธารณะ 73 18.3 
         หอพักของเพ่ือนๆ 55 13.8 
         ศาสนสถาน 49 12.3 
         สถานบริการของโรงพยาบาล 6 1.5 
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สุจิตรา เหลืองอมรเลิศ, 2546) ดังนั้น ปจจัยทางดาน
การเรยีน จงึเปนปจจยัสำคญัมากปจจยัหนึง่ทีก่อใหเกดิ
ความเครยีดของนกัศกึษา ซึง่ในการศกึษาครัง้นี ้ปจจยั
ดานการเรียนที่กอใหเกิดความเครียดกับนักศึกษานั้น
พบวา เหตุการณหรือสถานการณ สวนใหญไดแก
นกัศกึษาจะมคีวามกงัวลในการสอบ เรือ่งเนือ้หาทีเ่รยีน
ทำความเขาใจและจดจำไดยาก กลัวไมไดเกรดตามที่
คาดหวงั กงัวลเรือ่งผลการเรยีน เนือ้หาทีเ่รยีนมากเกนิไป
กลวัไมจบการศกึษาภายในระยะเวลาทีก่ำหนด นอกจากน้ี
ยังกังวลไปถึงเรื่องงานในอนาคต คือ กลัววางงานหรือ
ตกงานหลงัจบการศกึษา มคีวามกงัวลเนือ่งจากไมมัน่ใจ
วาจะมีความสามารถเพียงพอที่จะประกอบอาชีพได
ภายหลงัสำเรจ็การศกึษา ทัง้นี ้ยงัพบเรือ่งการมปีญหา
เกีย่วกบัการคบเพือ่น และการปรบัตวั (เรยีนดวยกนั) ซึง่
จากการศึกษา พบวา มีปญหาความสัมพันธระหวาง
เพื่อนนักศึกษา ในลักษณะการขัดแยงกันเปนบางครั้ง
และมีลักษณะของการแกงแยงชิงดี ดานอาจารยผูสอน
และอาจารยทีป่รกึษาพบวามปีญหาคอื เบือ่วธิกีารสอน
หรอืการถายทอดความรขูองอาจารยผสูอน มคีวามรสูกึวา
ถกูทอดทิง้ ไมไดรบัความอบอนุและเอาใจใสจากอาจารย
เทาทีค่วร ซึง่จากขอมลูทัว่ไปเรือ่งความสมัพนัธระหวาง
นกัศกึษากบัอาจารยผสูอนและอาจารยทีป่รกึษากพ็บวา
มลีกัษณะทีห่างเหนิกนัและมลีกัษณะของการขดัแยงกนั
ดานกิจกรรมนอกหลักสูตรสงผลกระทบกับการเรียน
ซึ่งนักศึกษาสวนใหญเขารวมกิจกรรมนอกหลักสูตร
ไดแก กจิกรรมการรบันอง ประชมุเชยีร กฬีาคณะ เปนตน
เหตกุารณหรอืสถานการณดงักลาว กม็สีวนทีก่อใหเกดิ
ความเครยีดกบันกัศกึษา จะเหน็ไดวาปจจยัดานการเรยีน
ทีก่ลาวมาขางตนนัน้ สงผลใหเกดิความเครยีดกบันกัศกึษา
ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของสมโภชน เอี่ยมสุภาษิต
และคณะ (2544) ศกึษาเรือ่งความเครยีดและการจดัการ
ความเครียดของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในกลุม
ตวัอยางเปนนสิติชัน้ปที ่1-4 ของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั
พบวา ปญหาที่สงผลตอความเครียดของนิสิตนักศึกษา
คอื ปญหาการเรยีนมมีากทีส่ดุทัง้ 4 ชัน้ป รองลงมาคอื

ปญหาการปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นศึกษาความเครียด
นอกจากนีก้ารศกึษาความเครยีดของนกัศกึษาหลกัสตูร
พยาบาลศาสตรบณัฑติ กพ็บวา สถานการณทีก่อใหเกดิ
ความเครยีด ไดแก การเรยีนการสอน (วภิาวรรณ ชอมุ
เพญ็สขุสนัต และคณะ, 2545) ดานการเรยีนรายวชิาทฤษฎี
(วนัด ีสทุธรงัส ีและคณะ, 2548)

ดานปจจยัสวนบคุคล ทีส่ามารถรวมทำนายภาวะ
เครยีด ของนกัศกึษาไดรอยละ 38.5 อยางมนียัสำคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .01 อธบิายไดวาเหตกุารณหรอืสถานการณ
สวนใหญของปจจัยดานนี้ที่กอใหเกิดความเครียดกับ
นกัศกึษานัน้ไดแก คาเชาหอพกั/บานเชาราคาแพง มปีญหา
เกี่ยวกับคาใชจายที่ใชในการศึกษา(คาครองชีพใน
แตละเดอืน) มปีญหาเกีย่วกบัคาใชจายในเรือ่ง คาหนงัสอื
อปุกรณตาง ๆ ทีใ่ชประกอบการเรยีน ตองขอเงนิพเิศษ
จากพอแม ผปูกครอง สอดคลองกบัการศกึษาความเครยีด
ของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 มหาวิทยาลัยหัวเฉียว
เฉลมิพระเกยีรตขิองกนกพร นทธีนสมบตั ิและคณะ (2549)
ซึ่งกลาวถึงสาเหตุของความเครียดสวนหนึ่งเกิดจากคา
ใชจาย ทัง้นี ้ เพราะการศกึษาเลาเรยีนนัน้ประกอบดวย
คาใชจายตางๆ เชน คาเอกสารการเรียน คาเดินทาง
คาใชจายอื่นๆ และยังสอดคลองกับการศึกษาของสวน
ดสุติโพล (2545) ทีส่ำรวจเรือ่งความเครยีดเรือ่งใดถงึกบั
ทำใหฆาตวัตาย โดยไดสำรวจความคดิเหน็ของประชาชน
ในกรงุเทพฯและปรมิณฑล จำนวน 1,027 ตวัอยาง พบวา
ปญหาการเงนิ/เศรษฐกจิการเงนิ/คาใชจายในครอบครวั/
หนี้สิน เปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียด และอาจนำ
ไปสกูารฆาตวัตายไดอกีดวย

จากการศกึษาครัง้นี ้ขอมลูเบือ้งตนของกลมุตวัอยาง
ทีศ่กึษา พบวา คาใชจายสวนตวัทีไ่ดรบัตอเดอืน สวนใหญ
คอื 3,001-6,000 บาท คดิเปนรอยละ 60.5 และรองลงมา
คอื 1,500-3,000 บาท คดิเปนรอยละ 26.3 ซึง่ในสวนนี้
นักศึกษาบางสวนตองกูยืมเงิน เชน กองทุนกูยืมเพื่อ
การศกึษา ฯ หรอืการทำงานพเิศษ เชน งานแจกใบปลวิ
พนักงานเสิรฟ งานผูชวยวิจัย พิมพงาน เรียงเอกสาร
(มะสาฮาร ียะโกะ และมานดิา พรหมจาตรุงค, 2548) เปนตน
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นอกจากนี้ ยังมีในเรื่องของสภาพแวดลอมที่พักอาศัย
มมีลพษิ (เสยีงรบกวน ควนัพษิ กลิน่ ฯลฯ) การมปีญหา
เกี่ยวกับสุขภาพ เจ็บปวยบอยๆ ซึ่งจากขอมูลทั่วไป
ของกลมุตวัอยาง พบวามกีารเจบ็ปวยทีต่องไปพบแพทย
ใน 1 ปทีผ่านมา โดยนกัศกึษาสวนหนึง่ มโีรคประจำตวั
ทีต่องรบัประทานยาทกุวนั และความกงัวลเกีย่วกบัโรค
หรอือาการเจบ็ปวยทีเ่ปนอย ูซึง่ปจจยัสวนบคุคลดงักลาว
ขางตนเปนปจจยัรวมทำนายปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีด
กับนักศึกษาไดอีกปจจัยหนึ่ง สอดคลองกับการศึกษา
ของปยะนารถ จนัทราโชตวิทิย และคณะ (2539) ทีศ่กึษา
ความเครยีดของนกัศกึษาทนัตแพทย มหาวทิยาลยัเชยีงใหม
พบวา การมโีรคประจำตวั การตองรบัประทานยาเปนประจำ
ปญหาเรือ่งทีพ่กั และการไมเลนกฬีาเปนปจจยัเกีย่วของ
ตอระดบัความเครยีดในหลายชัน้ป

3. การจัดการความเครียดของนักศึกษา
มลีกัษณะอยางไร

การศึกษาครั้งนี้ พบวา การจัดการความเครียด
ของนักศึกษานั้นสามารถจำแนกออกเปน 4 ดาน คือ
การจดัการความเครยีด ดานประคบัประคอง ควบคมุปญหา
ดานจัดการกับอารมณ การจัดการในเชิงลบ และดาน
เผชญิหนากบัปญหา

ผลจากการศกึษา พบวา ดานการจดัการความเครยีด
ของนักศึกษานั้น นักศึกษาสวนใหญเลือกใชวิธีการ
จัดการความเครียด ดานเผชิญหนากับปญหา ทั้งทาง
ความคดิและการกระทำสำหรบัทางดานความคดิ นกัศกึษา
สวนใหญจดัการกบัความคดิไปในเชงิบวก ไดแก พยายาม
คดิหาวธิทีีจ่ะนำมาใชในการแกปญหาทีเ่กดิขึน้ เมือ่มเีรือ่ง
ไมสบายใจพยายามคิดทบทวนไตรตรองอยางมีเหตุผล
ทำความเขาใจ และประนปีระนอมกบัปญหาตาง ๆ วาเปน
สิง่ทีเ่กดิขึน้มาแลว จากการสมัภาษณนกัศกึษาใหขอมลู
เกี่ยวกับการจัดการความเครียดดานนี้ วาเมื่อนักศึกษา
มภีาวะเครยีดเกดิขึน้ นกัศกึษาจะจดัการความเครยีดของ
ตนเองดวยการคดิหาวธิกีารตาง ๆ  เพือ่จดัการกบัความเครยีด
ทีเ่กดิขึน้ โดยคดิหาวธิกีารแกไขปญหาดวยตนเอง และ
พยายามที่จะพึ่งผูอื่นใหนอยที่สุด ซึ่งนักศึกษากลาววา

การจัดการแกไขปญหาดวยตนเองเปนการแกไขปญหา
ที่ดีเพราะตนเองจะเขาใจสาเหตคุวามเปนมาเปนไปของ
ปญหาไดเปนอยางดี และการทีต่องพึง่ผอูืน่ตลอดเวลานัน้
ก็ไมสามารถทำได เนื่องจาก ผูอื่นก็มีปญหาของแตละ
บุคคลที่จะตองแกไขดวยกันทั้งสิ้น ดังนั้น นักศึกษาจึง
จดัการความเครยีดโดยอาจใชวธิกีารหยดุการกระทำทีก่อ
ใหเกดิความเครยีด แลวคดิหาทางออกใหมๆ  การคดิเพือ่
แกไขปญหาที่เกิดขึ้นใหเร็วที่สุดเทาที่จะทำไดเหลานี้
เปนตน นักศึกษาสวนใหญเผชิญปญหาแบบมุงแกไข
ปญหาดวยตนเอง สอดคลองกบัการเผชญิปญหาแบบมงุ
แกไขปญหาดวยตนเองของนักศึกษาสถาบันราชภัฎ
มหาสารคาม (พรวฒันา ศรคีำภา และคณะ, 2547) และ
สอดคลองกับการศึกษาของพรรณวดี ตันติศิรินทร
และคณะ (2541) ศกึษาความเครยีด สาเหตขุองความเครยีด
และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของนักศึกษา
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน พบวา
นักศึกษาพยาบาลทุกชั้นป มีพฤติกรรมการแกปญหา
แบบแกไขปญหาเปนลำดบัแรก

ดานจัดการกับอารมณ ผลจากการศึกษาพบวา
นักศึกษาจะจัดการความเครียดดานจัดการกับอารมณ
ในทางบวกมากกวาโดยการเลือกที่จะหางานอดิเรกทำ
เชน ปลกูตนไม ฟงเพลง อานหนงัสอื ฯลฯ หรอืใชวธิกีาร
พูดคุยกับผูอื่นเพื่อแลกเปลี่ยนหรือขอความคิดเห็น
เพือ่นำมาใชแกปญหา ซึง่วธิกีารดงักลาวเปนการจดัการ
ความเครยีดโดยอาศยัความคดิและการกระทำ เปนการ
บรรเทาความรูสึกเครียดและการจัดการกับอารมณ
สอดคลองกับวิธีการเผชิญความเครียดของนักศึกษา
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปที่ 1 ในภาคใต
(วภิาวรรณ ชอมุ เพญ็สขุสนัต และคณะ, 2545) ทีจ่ะจดัการ
ความเครียดโดยการจัดการกับอารมณ เชนเดียวกับ
รูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทยชั้นปที่ 3
คณะแพทยศาสตร ศริริาชพยาบาล ทีม่องปญหานัน้วา
เกิดจากปจจัยภายในตนเอง (เธียรชัย งามทิพยวฒันา
และคณะ, 2543) และการปรบัอารมณ และการบรรเทา
ความรสูกึเครยีดของนกัศกึษาพยาบาลปรญิญาโทระหวาง
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การเรยีนในภาคการศกึษาแรก (ยพุาพนิ ศริโพธิง์าม และ
คณะ, 2543) การพยายามหาแนวทางหรอืวธิกีารตางๆ เพือ่
ชวยบรรเทาภาวะเครยีดเชนการพดูคยุเพือ่ระบาย หรอื
แลกเปลีย่นความคดิเหน็ ปรกึษาผอูืน่เมือ่เกดิภาวะเครยีด
ไดแกบคุคลในครอบครวั และเพือ่น สอดคลองกบับคุคล
ที่นิสิตนักศึกษาของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไปขอ
คำปรึกษาเมื่อเผชิญกับความเครียด (สมโภชน
เอีย่มสภุาษติ และคณะ, 2544) ทัง้นีเ้พราะการไดแลกเปลีย่น
พดูคยุนัน้สามารถชวยใหบคุคลสามารถแสดงความรสูกึ
ทีม่อียภูายในออกมาไดโดยไมตองเกบ็กดเอาไว เปนสือ่
ใหแสดงทศันะทีม่อียอูอกมาใหคนอืน่ไดรบัร ูและยงัชวย
ใหไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับบุคคลอื่น
ไดอกีดวย นอกจากนี ้นกัศกึษาใชวธิกีารการออกกำลงักาย
เพือ่จดัการความเครยีด ซึง่การออกกำลงักายชวยใหเกดิ
การเผาผลาญพลังงานสวนเกินที่กระตุนใหเกิดขึ้น
โดยความดันหรือความเครียดและไมมีทางระบายออก
นอกจากนี้ ยังเปนทางระบายอารมณหรือความรูสึก
คับของใจที่สะสมอยูภายในออกมาไดดียิ่งทางหนึ่ง
(พมิพมาศ ตาปญญา, 2540) วธิกีารทีน่กัศกึษาสวนใหญ
ใชจดัการความเครยีดนอยทีส่ดุ คอืการ ปรกึษาจติแพทย
หาหมอดู

อยางไรกต็าม ผลการศกึษาครัง้นี ้พบวา มนีกัศกึษา
จำนวนหนึ่งที่จัดการความเครียดดานจัดการในเชิงลบ
โดยพบวา นกัศกึษาจะระบายอารมณกบัสิง่ของ เชน ทบุโตะ
ระบายอารมณโดยการกรดีรอง/ตะโกน เพือ่จดัการอารมณ
ในชวงเวลาดังกลาว ลดความโกรธหรือภาวะเครียดให
บรรเทาเบาบางลง หรือการกินยาระงับประสาท กินยา
นอนหลบั ทีเ่กดิจากความเครยีดแลวทำใหนอนไมหลบั
จึงจำเปนตองอาศัยการกินยานอนหลับเพื่อใหสามารถ
พักผอนได นอกจากนี้มีการสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล เที่ยวสถานเริงรมย เธค ผับ เพื่อจัดการ
ความเครียดเปนบางครั้ง ซึ่งไมบอยครั้งและเปนการ
จดัการของนกัศกึษาสวนนอยเทานัน้ นกัศกึษากลาววา
สามารถควบคมุตนเองไดและไมไดสรางปญหาใหเกดิขึน้
กบัตนเองและผอูืน่ภายหลงั สวนการดานการจดัการกบั

อารมณทีไ่มคอยเหมาะสมนกั พบวามนีกัศกึษาสวนนอย
มาก ทีม่คีวามคดิอยากทำรายผอูืน่ อยากทำรายตวัเอง
อยากฆาตัวตาย ซึ่งความคิดดังกลาวมักเกิดขึ้นกับ
นกัศกึษาทีม่บีคุลกิภาพทีม่คีวามคดิเชงิแขงขนัสงู เปนผู
ทีเ่กบ็กดอยเูสมอ เปนตน

ดานการจัดการความเครียดดานประคับประคอง
ควบคุมปญหาของนักศึกษา พบวา นักศึกษาจะใชวิธี
การปลอบใจตวัเองวาจะผานพนความยงุยากตาง ๆ  ไปได
ดวยด ีพยายามลมื ไมสนใจเรือ่งทีต่องทำใหไมสบายใจ
ยอมรับผลที่ เกิดขึ้นจากเหตุการณที่ทำให เครียด
เปนเพราะเคราะหกรรมของตนเอง เมื่อรูสึกไมสบายใจ
จะเขานอน ไมวาชวงเวลากลางวันหรือกลางคืน และ
คิดวาเมื่อตื่นขึ้นแลวทุกอยางจะดีขึ้นไดเอง พยายาม
หลบหนีจากเรื่องที่ทำใหเกิดความไมสบายใจ อยูเฉยๆ
โดยไมทำอะไร และรอใหทุกอยาดีขึ้นไปเอง ซึ่งปญหา
หรือสถานการณดังกลาวที่กอใหเกิดความเครียดนั้น
สวนใหญเปนปญหาหรือสถานการณที่นักศึกษาไม
สามารถทีจ่ะจดัการหรอืแกไขไดในทนัท ีหรอือาจจะยาก
ตอการแกไขปญหา นกัศกึษาจงึใชวธิกีารของการปลอบใจ
ตนเอง การหลบหนหีรอืคิดวาเปนเคราะหกรรม เปนตน
เพือ่ใชจดัการกบัความเครยีดเหลานัน้ใหบรรเทาเบาบางลง

แหลงที่สามารถชวยเหลือไดเมื่อเกิดภาวะเครียด
มากทีส่ดุ ไดแก บาน/ครอบครวั มนีกัศกึษาจำนวนไมนอย
ทีก่ลาววาเมือ่มภีาวะเครยีดเกดิขึน้ตนมกัจะกลบับานไป
หาครอบครวั การไดกลบัไปพกัผอนทีบ่าน การไดพดูคยุ
ปรกึษากบับคุคลในครอบครวั ซึง่ไดแก บดิา มารดา นัน้
เปนวิธีการที่ดีวิธีการหนึ่ง ซึ่งสามารถชวยใหนักศึกษา
สามารถบรรเทาความเครยีดลงได นอกจากนีก้ารดโูทรทศัน
อานหนงัสอื ฟงวทิย ุกเ็ปนวธิกีารหนึง่ทีน่กัศกึษามกัใช
เพื่อชวยบรรเทาความเครียดหรือจัดการความเครียด
ใหลดลง ซึ่งวิธีการดังกลาวสอดคลองกับวิธีการแกไข
ปญหาที่เกิดจากความเครียดในการเรียนของนักศึกษา
ระดบัปรญิญาตร ีภาคปกต ิมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล
คือ การพักผอน และนอนหลับ และดูหนัง ฟงเพลง
(สริโิฉม พเิชษฐบญุเกยีรต,ิ 2548)
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ขอเสนอแนะ
การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาภาวะเครียดของ

นกัศกึษาในภาพรวม ผลทีไ่ดจากการศกึษาสามารถนำ
ไปใชเปนขอมลูพืน้ฐานสำหรบัหนวยงานทีเ่กีย่วของกบั
นกัศกึษา หรอืใชในงานพฒันาระบบการศกึษากบัภาวะ
สขุภาพจติของนกัศกึษาตอไป อยางไรกต็ามขอมลูทีไ่ด
จากการศกึษาครัง้นีเ้ปนขอมลูในภาพรวมของนกัศกึษา
ดงันัน้ การศกึษาในครัง้ตอไป เพือ่ใหไดขอมลูทีม่รีายละเอยีด
มากยิง่ขึน้ ควรศกึษาแตละคณะแบบเจาะลกึเพือ่ใหเขาใจ
สภาพปญหาหรอืสถานการณของคณะตาง ๆ  ทีก่อใหเกดิ
ความเครยีดกบันกัศกึษามากยิง่ขึน้ ขอมลูทีไ่ดจะนำไปสู
การพฒันาภาวะสขุภาพจติของนกัศกึษาแตละคณะอยาง
เขาใจและทัว่ถงึ  เรือ่งทีน่าสนใจควรจะทำการศกึษาวจิยั
ตอไป คือความแตกตางของบุคลิกภาพสวนบุคคลของ
นกัศกึษาจะมผีลตอภาวะเครยีดอยางไร และจะมแีนวทาง
อยางไรเพือ่จะชวยเหลอืได นอกจากนี ้ควรศกึษาระดบั
ของผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาวาสงผล/มีความสัมพันธ
หรอืกอใหเกดิภาวะเครยีดกบันกัศกึษาไดมากนอยเพยีงใด
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